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1. Komlele Ko Imaantata

Naninmej in tona] ejelet enainin aolepen mour eo am. Ej judn wawen
€0 me fie ejelet eok, enaaj bed nan indreo; botaab elap wot ijo
konaam fan kejbargk im wonaake ejmour eo am. Komaron kejbaroke
ejmour eo am ejjab nan rainin wot ak fian bar ii0 kane rej itok wot .

Jokkin wot judn ej wawen
€0 ejimwe tata ian ejmour
elane kwe ri-tonal. Kajeon
bwe en jokkin wot judn ilo
waween am mour. Mona ko
kijom rej aikuij in un kibidier
ilo iien am mona; kwoj aikuij
in komakitkit enbwin eo am
im buki uno ko takto ro rej
liwaj. Jiban ko jen baaml]e eo
im ro jeram, ro rej bok
eddoon jikin ejmour ko im ro
ilo jukjukin bed eo am, im
komaroii anjo ioon nafiinme;j

in t(')ﬁal €0 am. Jerbal ippan ro ilo jikin ejmour eo fan
wonaake naiinmej in tonal eo am.

Ta in Tonal?

Enaiin aolep mona ko jej kaii rej erom juka fian an enbwinnid
kojerbali. Aj eo im ej pad iturin tudok eo ad, ej kwalok ak komman
insulin, eo im jerbal eo an ej komman bwe juka ko walok jen mona
ko jej kaiii ren delone cell ko ilo enbwinnid. Ne ej wor am nafninme;j
in tona], enbwin eo elanine ejjap bwe an komman insulin ekwe
emaroin jap emman an kojerbal insulin eo ¢j kommane. Wawen in
ekomman bwe en lap tona] eo ilo botoktokid.




Kokalle im kakolkol ko an naninmej in Tonal

Ej walok ijin i]a] jet iaan kokalle ko an nafiinmej in Tona]. Bwelen
emaroi in kar wor kokalle ko mokta jen am kar jela ke ewor am
Naninmej in Tonal:

*  Em-maroro

* Em-makijkij am kebbojak kon den

* Ejjabemman am erre

¢ Em-mokmok

*  Kwo-aidrik lok

* Emora enbwinnum

* Kinej ko rejaje mo

*  Emmakijkij am ik-kinejne;j

*  Mejneem

*  Emmojlok wot

Kain Naninmej in Tonal ko
Ewor ruo kain naninmej in Tona]
 Typel
* Type2
Armij ro ewoOr type 1 ippair ekka aer jela kake ilo ii0 ak tore ko rej
ajiri wot rej jodrikdrik wot. Armij rot in im rej type 1, tona] ko aer, aj

eo ej jab komman an kOmman insulin, im rej aikuij in bok wa in
insulin aolep raan fian aer maroin mour.
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Ekka wot an armij bok Naninmej in Tonal type 2. Aj eo edrik €]
komman insulin botab enbwin eo €] jab emman an kojerbale.
Naninme;j in Tona] type 2 in ekka an walok im jelet armij ro ilo tore
ko retobar 30 ak 40 aer 110. Botab, e]onlQk ajiri ak jodikdik ro rej kid
bok Naninmej in Tona] type 2.

Jet kein waween rekaudtata im remaron komman bwe judn en
maron bok Naninmej in Tona] type 2.:

Ewor ri-tona] ilo baam]e eo

Ejeja an komakitkit enbwinim

Kileb jen jonan eo ekkar

Elap an mona, mona ko re-kiriji (Nan waanjonok: mona ko
elap kiriej ie ak elap jen jonan aikuij bok mona)

Im elane ej armij in Asia, Pacific, Hawaii, American Indian,
ro-ewOr botoktok in ri-jibein ippeir, ri-ite]i ak ri-kilmeej in
Amerka




2. Kilen Kejbargk Naninmej in Tonal

A. Mona ko kwoj kaiii

Kotobar nan mona ko reui kipidier:
* Debij jonan juka eo ejimwe im jejjet nan kwe
* Debij jonan eddo eo am im ejejjit han kwe

» Mona mona ko rekkar im un kipidiier

Pija in ej e|letok in ra eo an Nutrition im Physical Activity iumin ra eo an ejmour ilo aelon in Hawaii.
Waween ko rekkar nan loori ilo mona nan ejmour:

5-6 alen mona ko rej jab ellap iloan judn raan bwe iial in botoktok
ko ren bellok wot.
2) Lale jonan mona ko kwoj kani

En jab lap am mona judn wot kain mona kenke kwon maron debij
wot level in juka eo emman jonan.
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3) Kelet mona ko reun
kipidiier jen kajojo uuan
mona ko jilu ak lonlgk
ilo iien mona otemjij

Ilo am kelet mona ko kijom kwoj

kani jen group in mona ko jilu,

ko b Kk _ . Pija in ej elletok in ra eo an Nutrition im
ekomman bwe Kwon maron 1n Physical Activity iumin ra eo an ejmour
debij wot jonan jonok in juka eo ilo aelon in Hawaii.

emman fian enbwinnum. Nan waanjofiok, mona ko rekomakmok,

mona ko jan leen wojke ko im mona ko ewor kanniek ie.

4) Kelet Mona ko Edik
Kirij ko ie

Kadiklok mona mona ko

re-kirij. BOk nan jonan mona

bota, el, mayonnaise, im jelele ko

: } .. ilo kuwat, mona ko rej itok ilo

Pija in ej elletok in Diabetes Program pakej imjapdewc')t kain mona ko

Control eo an Federated States eo an 1 Kiriii
Micronesia. €lap Kirij 1€.

5) Kelet mona ko elap Fiber ie

Kelet mona ko einwot brown rice, brown bilawa, bean, vegetable im
leen wojke ko.

6) Kadiklok kojerbal mona ko
re-tonal ekoba dan in kadok

N

Kain type in mona kein re-jelet jonan t
onal eo ilo enbwinnum im ej aikuij in dik
am kojerbali.

Kenono ippan ro rej lolorjake jerbal ko
ikijien ejmour ikijien jonok ak jonan mona
ko kwoj aikuij in buki ilo iien am mona ak
ilo am ilen mona ilo restaurant ko.




B. Komakitkiti Enbwin

Komakitkiti enbwinnim ej judn wawen eo eaurok nan wonaake im
loloorjake naninme;j in tona] eo am ilo am kajeon kejbarok jonan
tona] eo ilo enbwinnum im jonan eddoim. Komakitkit enbwinnum
ebareinwOt maron jibai bobrae jorran ko ilo menono.

Kamourur Enbwin:

Ej kowamourur menono, ar im di

Kokajuurlok muscle ko ilo enbwin

Debij jonan eddo eo am im kirij ilo enbwin

Kadiklok jonan blood pressure eo

Kokajuurlok enbwin eo am fian bobrae jen am bok mejin
Kolaplok am kajuur

Maroi kadiklok am aikuj bok wa in insulin ko ilo raan ko
kwoj makitkit

Kokajuur im kokmanmanlok mour in belele eo am

Emman am kiki
Kadiklok am inebata

Im kdomman bwe en
emman am mour!

Eteta] emaron in makitkit eo
ekaajmurur im emman fan kwe
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C. Jet Melele ko Ikijien Uno in Toiial

Elane kwoj bok uno kan tonal ak wa in tona] nan
kejbaroke tonal eo am, lale bwe ijo kwoj takto ie en
komleleik wawen an men kein jerbal. Kajitok ippan ri-
jerbal ro ilo 1jo kwoj takto ie elane kwoj jab melele ak
ewoOr am kajitok.

D. Jet Naan in Jiban:

En lap am idraak aebdj. Rualitok (8) glass in aeboj ej jonan
€0 emmantata.

Mareke judn am marmar eo ej kalikar ke ewOr am naninme;j
in tonal.

Komman am makitkit in enbwinnum ak exercise ippan judon
€0 mottam.

Ekkonak takin im kojerbal shoes ko rekon nan neem.

Etale neem aolep raan nan lale ewor ke i] ak ebbok, ebirord
ke, ekinejnej ke, ak ewor ke kinej en ebellgk.

Elafie ej jab emman am mour, bojrak jen makitkit in enbwin
ak exercise eo kwoj kommane, lale jonan tona] eo am, im
kurlok takto eo am ak jikin ejmour eo.

Idaak uno ko ekkar ilo loori wawen ko takto eo ej liwdj
nan kwe.




3. Lale wot Jonan Juka eo ilo Botoktok eo am

Komaroii debij wot jonan juka eo ilo enbwinum ilo am loori wawen
kein:

* Etale jonan juka eo ilo enbwinum aolep raan.

* Lale ippan takto ro ak ilo jikin ejmour eo fian am bok
hemoglobin Alc test eo im jikin ejmour eo ej lewoj aolep
lokin jilu (3) allon elane kwoj bok insulin im elkin aolep
jiljino (6) a]lon elane kwoj bok wot uno in tonal.

A. Kokalle ko rej walok elarie jej tebar joiian juka
eo edik ilo enbwinnid

Kokalle ko ne ej dik jonan juka eo ilo enbwin rej:

¢ Jkkumkum, udid-did ak ibwitbwit kin menokadu

*  Emmokmok/Eddo-do

*  Em-melele

e Lotlgk

e Udid-did
Nan kejbaroke eok, kwoj aikuj etale aolep iien jonan level in blood
pressure eo am mokta jen am kommane wawen kein:

e Kattdr wa ioon ene

* Kojerbal kein jerbal ko rellap im eddo (heavy equipment)

* Kanooj in lap am komakitkiti enbwinnum

¢ Im to am komakitkit enbwinnum
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Elane ewalok kokalle ko ke jonan
juka eo ilo botoktok eo am emoj an
wotlgk ak kwoj jab maron in etale
ilo tore en,...

..wonmaanlgk wot im idaak juice
ko rej-jab tonal ak ejelgk juka ie!

Idaak juice in leen wojke ko aolep
lokin 15 minit mae iien eo eroo]waj
jonan juka eo enbwinnum eaikuji.




B. Kokalle ko iie elap tonal eo am:

Kokalle ko ie elap tonal eo am:

* Emora Joniim ‘ ffiA =
* Ko Maro : M\ '( ‘*‘% | o
Er-rautut ”l R } J | w
«  Emmokmok/Eddo-do H N

» Ediklok jonian eddoom h

\b\’

\\\
. ab am erre Wl H‘
o I Hi)
L
T M”‘ u

»  Metak lgje, ak emmojlok wot ﬂ,‘!

Emmakijkij am kebbojak ak
er-rautut emaroi in juon ne
kokalle ke ewor am naninmej
in tonal

Elane ewor kokalle ko ke elap
juka ilo botoktok, kwoj aikuij
etale botoktokum ak elanie jaab
jibadeklgk public health clinic

eo ilo jukjukin ped eo.

Emaroi menin aikuij bwe kwon
kurlgk takto eo am aolep raan elane
kwoj naiinme;j.

10



Wonaake Naiiinmej in Tonial eo am: Komlele

4. Naninmej in Tonal ilo Mej

Kokalle ko an Naiiinmej in Tonal ilo Mej:

En emmakijkij am takto kin mejam kenke elane ewOr am naninme;j
in tona] ilo mejam, en mokaj an takto ro Joe. Kemejmej im kwalok
nan takto ro elane ewOr jorran ilo mejam.

Elane ewor jorran in erre ko ilo mejam,
kwalok nan takto eo am ak ro ilo
jikin ejmour eo.

1"



5. Jorran ko an Deka-in-Jibke ko

Kejbarok Deka-in-jibke ko am
ilo waween am kejbarok tonal
im blood pressure eo am. Aolep
iio, etale e botoktokim im den
in am raut nan etale waween an
deka-in-jibke ko am jerbal.

Kwalok nan takto eo am ak ro ilo jikin
ejmour eo elane kwoj kile ke ewor
kokalle ko rej kwalok ke ewor jorran
ak kinej ilo deka-in-jibke ko am.

Kokalle ko ne ej Kokalle ko elane
wor kinej ilo jikin ewor jorren ilo
raut eo am: deka-in-jibke:

den in raut eo ej metak di, ib-bieoeo
jab erreo ak ewor im piiba.

botoktok ie, ilo

iien am kebbojak,

im emmakijkij am

kebbojak den.

12
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6. Jorran ko ilo Menono im Eke in
Botoktok Ko:

Ekka wot an walok jorran ko ilo Menono im Eke ak ndoob ko ippan
armij ro ewOr aer naininme;j in tona] elane rej jab kejbarok tonal eo
emman im ekkar nan enbwinnier.

Jorren in Menono im Eke ko ak Iial in Botoktok ko rej waween ko
ekka aer komman naninmej, mojng in makitkit, kab mej ibwiljin
armij ro ewOr aer nafiinme;j in tonal. Jorren kein ilo menono ak eke
rej bareinwot komman bwe en jab emman iial in an ito-itak botoktok
ilo ne kab juur-]al ko.

Komaron in erom judn eo ewor kauodtata han e ikijien jorren in
menono im eke ko einwot, heart attack, bojrak an menono eo am
jerbal, ak stroke elane kwoj kobatat, ewor am high blood pressure
ak elap cholestrol ak kirij ko jet ilo botoktokum. Jikin ejmour eo am
emaron jiban eok kadiklgk kauotata in kwobed ie im bareinwot
maroi jiron eok ewi emmakijkij in am aikuij in etale blood pressure
€0 am im jonan cholestrol eo ippam.
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7. Jorren in Ne im Eke in Noob

Jorren in eke ko, jorren
ikijjien an botoktok itoitak,
im kinej ko rejaje mo,
remaroi komman bwe en
walok jorren ko rellap neen
armij ro ewOr aer nafiinme;j
in tonal, ekob jebjeb ne.

Kejbarok neem einwot in:

Kwole neem aolep
raan

Etale neem aolep
raan fian lale elane
ewor kinej ak
bunidda Kejbarok
jonan level in tonal
€0 am

Jab kobata ak
kojerba] tobak

Jab jintob ak kwon
kojerbal juuj aolep
iien kwoj itoitak

Kwaoj aikuj in jibadeklok jikin ejmour eo
juon alen ilo juon iio bwe ren etale neem
im eke ko ilo enbwinum.

Kememej im komraiki kotaan
addi in neem mokta jen am
ekkonak am juuj.

14
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8. Naninmij Walok Jen
Ni Ko
Ri-tonal ro elaptata an pidodo an

walok jorren nan ni im nadier fie rej
jab kajbarok jonan aer kojerbal juka.

Ni im nad ko re-karbob kenke

ejejjit iien karreoiki im
bareinwot emman jonan juka eo
rej kojerbale.

Kejbarok niim ilo waween am
biraje ruo alen ilo juon raan im

bareinwot karreoiki kotaan
niim Kin to m floss.

Lolok takto in ni eo am aolep
lokin jiljino (6) allon.
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9. Wa ko an ritto

Flu im pneumonia rej jet iaan naninmej ko re-kaudtata im remaron
komman bwe kwon delon ilo imon taktd ko ak hospital. Elane kwoj
bok wa in flu aolep 110 emaron bobrae waween in. Kajitok ippen ro
ilo jikin ejmour eo ak taktd eo am ikijien am boke wa in nan bobrae
am naaj bok naninme;j in flu ko elaptata elane kwoj janin kar boke
juon alen ilowaan lalim (5) 110 ko rej mootlgk.
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Ra eo an Diabetes Translation ilo National Center eo an
Chronic Disease Prevention im Health Promotion Centers ko an
Disease Control im Prevention (CDC)

Nan bok elaplok melele ikijien kajitok ko im publications ko:

Talpone: State eo an Hawaii Diabetes Prevention im
Control Program eo (HSDPCP) 808-692-7462

Fax: 808-692-7461
E-mail: HSDPCP @mail.health.state.hi.us

Mail: HSDPCP
601 Kamokila Blvd., #344

Kapolei, Hawaii 96707

Wonaan kar kommane kajin belle eo an booklet in eaar itok jen CDC im
Education Program eo an National Diabetes.

Booklet in eaar maron in ukok im komman jen jiban ko jen CDC HSDPCP
Cooperative Agreement No. U32/CCU902712-15.
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Jerbal ilo ejjelok kalijoklok: Kemij kotlpk an bellpk makitkit Q {’
kein ilo ejelok kalijoklok nae kwe ri-ia, kil rot eo am, kwoj _I l ' l_
itok jen ia (ekoba kajin eo am), iio eo am, kora ak emmaan, w
ak utamwe in enbwin. Kebaak HSDPCP ilo talpoon nomba
808-692-7462 ak eo ej eddon Affirmative Action an ra in <
ilo Box 3378 Honolulu, HI 96801-3345 ak talpoon nomba -

808-586-4616 iloaan 180 raan elanie ewor japdewdt. EDUCATION
PROGRAM
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